Uzaleznienia cyfrowe




Co to jest cyberuzaleznienie?

Cyberuzaleznienie polega na niekontrolowanym
korzystaniu z komputera, smarfonu lub innych urzadzen
elektronicznych z dostepem do Internetu (na przyklad
konsoli do gier) w sposéb, ktéry wyrzadza dziecku szkody
w sferze fizycznej, psychicznej, spotecznej lub

ekonomiczne;.



Nastepstwa (objawy) nadmiernego korzystania z wirtualnej
rzeczywistosci u dzieci:

« zaniedbywanie obowiazkow domowych

e obnizenie ocen z nauki, trudnosci z
przyswajaniem wiedzy

» poswiecanie mniejszej ilosci czasu na sport,
zabawe

o przemeczenie spowodowane np. krétszym
snem

o brak checi do wychodzenia z domu

o nieregularne jedzenie

» rozdraznienie

o brak checi utrzymywania kontaktow

7z rOwiesnikami

« wydawanie kieszonkowego wylgcznie na
zakup gier (nowych postaci, funkcjonalnosci,

poziomoéw).



Objawy cyberuzaleznienia
« Przymus, silna potrzeba korzystania z Internetu lub urzadzen mobilnych.
» Trudnosci z powstrzymania si¢ od korzystania z Internetu i kontrolg dtugosci czasu
korzystania z niego.
» Spedzanie coraz dtuzszego czasu przy komputerze lub na czynnosciach zwigzanych
z Internetem.

« Zaniedbywanie innych przyjemnosci i zainteresowan.

« Ograniczanie lub porzucanie waznych, spotecznych i zawodowych aktywnosci.

» Korzystanie z Internetu pomimo przejawow szkodliwych, negatywnych skutkow
psychofizycznych.

« Przy probach powstrzymania sie badZ ograniczenia korzystania wystepuja: objawy
pobudzenia psychoruchowego, niepokdj, lek, obnizenie nastroju, obsesyjne myslenie
0 nim, mimowolne poruszanie palcami w sposob specyficzny dla pisania na

klawiaturze.



Warto zwrocic uwage, na to, ze...

» Najbardziej narazeni na uzaleznienie od
Internetu lub urzadzen mobilnych sa dzieci
1 mtodziez.

o Uzaleznienie od Internetu i urzadzen

mobilnych swoimi symptomami moze
przypominaé uzaleznienie od alkoholu, PRI
nikotyny czy narkotykow. {
o Nadmierne korzystanie z mediéw wplywa
negatywnie na rozwoéj emocjonalny dziecka. /
« Brak kontroli rodzicielskiej nad tresciami A
przegladanymi lub pobieranymi z Internetu

moze powodowac wzrost agresji u dziecka.



Pod kontrola, czyli bezpiecznie!
Wazne zasady, ktére moga pomoc.

 Dzieci w wieku szkolnym majace 7-11 lat nie powinny korzysta¢ z technologii cyfrowych (komputer,
tablet, telefon, telewizor) wiecej, niz 90 minut dziennie. Jeden dzienn w tygodniu najlepiej oglosié
dniem wolnym od Internetu.

« Dzieci w wieku 12-14 lat nie powinny korzysta¢ z technologii cyfrowych dtuzej, niz 120 minut
dziennie, przy zachowaniu jednego dnia w tygodniu wolnego od Internetu.

« Dla mlodziezy ten limit moze wynosi¢ okoto 150 minut dziennie, pamigtajac o zachowaniu dnia
wolnego od Internetu.

« Dziecko powinno zaprzesta¢ korzystania z urzadzen cyfrowych minimum 60 minut przed snem.

» Rodzice powinni znac i zaakceptowac aplikacje i gry, z ktoérych korzysta dziecko.

» Nie nalezy pozwala¢ na jednoczesne korzystanie z kilku technologii np. ogladanie telewiz;ji,

przegladanie Internetu i prowadzenie rozmowy telefoniczne;.



Telefon zaufania
dla 0s6b cierpigcych z powodu uzaleznien behawioralnych (np.
od Internetu, czy telefonu) oraz ich rodzin:

301 889 880
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